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Vazeny zakaznik,

gratulujeme Vam k zakdpeniu produktu.

Prosim, dokladne si precitajte manual a dbajte na nasledovné pokyny, aby sa
zabranilo skodam na zariadeni. Za Skody sp6sobené nedodrZanim instrukcii a
pokynov nerucime.
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TECHNICKE UDAJE

Cislo polozky 10032650
Napajanie 220-240 V ~ 50/60 Hz
VYHLASENIE O ZHODE
Vyrobca:

Chal-Tec GmbH, WallstraBe 16, 10179 Berlin,

Deutschland.
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nasledovnymi eurdpskymi smernicami:

2014/30/EU (EMV)
2014/35/EU (LVD)
2011/65/EU (RoHS)



BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouzitim jednotky si pozorne precitajte pouzivatel'skd prirucku a
uschovajte ju pre budlce pouzitie. Obrazky v navode na obsluhu sluzia len
ako znadzornenie a od skutoCnosti sa moOzu mierne liSit. Vyrobca si
vyhradzuje pravo vykonat na vyrobku zmeny bez predchadzajliceho
upozornenia.

* Navod na obsluhu si uschovajte na bezpe¢nom mieste, aby Ste don mohli
kedykol'vek nahliadnut'.

» Nezacinajte s montazou jednotky pred tym, nez si Uplne neprecitate navod
na obsluhu. Bezpecnost' a Ucinnost’ zariadenia je mozné zarucit’ len vtedy,
ak je zariadenie spravne zmontované a riadne udrzované a pouzivané. Je
VaSou vlastnou zodpovednostou zaistit, aby vsetci pouZivatelia zariadenia
boli informovani o varovaniach a preventivnych opatreniach suvisiacich s
pouzivanim zariadenia.

e Zariadenie musi byt umiestnené na stabilnej a rovnej ploche, aby sa
zabezpecilo jeho bezpecné pouzitie. Podlahu pod zariadenim chrante
rohoZou. Zariadenie nepouZivajte vo vlhkych prostrediach, ako s bazény
atd’. Bezpecnostna vzdialenost’ okolo zariadenia musi byt najmenej 0,5
metra.

o Pred zacatim vycvikového programu sa poradte s Vasim lekdrom, aby Ste
zistili, ¢i nemate nejaké fyzické alebo zdravotné problémy, ktoré by sa mohli
pouzitim pristroja zhorSovat’ a predstavovat’ tak riziko pre Vase zdravie a
bezpecnost, alebo Ci nemate problémy, ktoré by Vam branili v spravnom a
bezpecnom pouZivani zariadenia. Poradenstvo lekara je nevyhnutné aj v
pripade, ak uZivate lieky, ktoré ovplyviuju Vas pulz, krvny tlak alebo hladinu
cholesterolu.

e Davajte pozor na signaly svojho tela. Chybny alebo nadmerny tréning
moze byt skodlivy. OkamzZite zastavte tréning, ak si vSimnete nasledujlce
priznaky: bolest/tlak v hrudi, nepravidelny srdcovy tep, extrémna
dychavicnost/, priznaky toCenia hlavy, zavraty alebo nevolnost. Ak na sebe
spozorujete niektoré z tychto priznakov, mali by Ste sa o pokracovani
tréningu poradit’ s lekarom.

» Nezacinajte cvicit’ priamo po jedle.

e Zariadenie mézu montovat’ jedine dospelé osoby. Deti a domace zvierata
drzte mimo dosahu zariadenia.

o Zariadenie smie byt’ pouZité iba v domacnosti.

Poznamka: Maximalna hmotnost’ uzivatela: 120 kg.



» Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouzitie. M6Ze sa pouZit’ len
pre cviCenia uvedené v prirucke.

 Pri pouzivani pristroja pouZzivajte vhodné obleCenie a vycvikovl obuv.
Vyhybajte sa obleceniu, ktoré by sa mohlo zachytit’ alebo ktoré by
mohlo obmedzit’ slobodu Vasho pohybu.

e Pocas cvicenia udrzujte chrbat rovno.

e Pred kazdym pouzitim skontrolujte, ¢i su riadidla, sedlo, matice a
skrutky spravne utiahnuté.

» Davajte pozor na maximalnu poziciu pre nastavitelné sucasti pristroja
a v Ziadnom pripade neprekracujte znacku "Stop", pretoZe by to mohlo
viest' k riziku poranenia sa.

o Pristroj pouzivajte iba popisanym sposobom. Ak po¢as montdze alebo
kontroly spozorujete akékol'vek poskodené slcasti alebo ak zariadenie
poCas pouzivania vydava zvlastne zvuky, zariadenie ihned’ prestarte
pouZzivat. Zariadenie nepouZivajte, kym sa problém nevyriesi.

e Pri zdvihani alebo premiestriovani zariadenia davajte pozor, aby Ste si
neporanili chrbat. VZdy pouZivajte zdvihacie techniky Setrné k Vasej
chrbtici a v pripade potreby vyhl'adajte pomoc d'alSej osoby.

o VSetky pohyblivé Casti zariadenie (ako su pedale, rukovéte, sedadla ...
atd.) musia byt servisované raz tyzdenne. Pred kazdym pouZzitim
skontrolujte ich stav. Ak je nieCo poskodené alebo uvolnené, okamZite
dani Cast dotiahnite alebo opravte. Nepokracujte v pouzivani
zariadenia, kym neodstranite vSetky zistené zévady.

e Venujte zvySenu opatrnost’ pripadnej strate Ci poskodeniu systému
vol'nobehu, ¢o predstavuje vazne riziko.

o Dbajte na to, aby sa napajaci kabel nenachadzal v blizkosti zdrojov
tepla.

Do otvoru zariadenia nevkladajte Ziadne predmety.

e Pred premiestnenim alebo Cistenim pristroja vypnite zariadenie a
odpojte napajaci kabel z elektrickej zasuvky. Povrchy Cistite s jemnym
Cistiacim prostriedkom a vlhkou handrickou. Nikdy nepouzivajte
rozpustadla.

e Zariadenie nepouzivajte na miestach, ktoré nemaji moznost’ kontroly
teploty, ako st napriklad nevykurované garaze, verandy, kupelne i
exteriér.

e Pristroj pouZivajte len tak, ako je to popisané v tomto navode na
obsluhu.

o Nespravne vykonané opravy a / alebo zmeny na konstrukcii (napriklad
odstranenie alebo vymena originalnych ¢asti) mozu ohrozit’ pouzivatela
zariadenia.

e Rotany disk sa poCas pouZivania velmi zahrieva. Pozor na
nebezpecenstvo popalenia sa.

Ak zariadenie nepouzivate, aktivujte uzamknutie klavesnice.



PREHLAD ZARIADENIA




ZOZNAM CASTI ZARIADENIA

C. Stdiastka Ks C. Stciastka Ks
1 Ovladaci panel 1 41 Predny stabilizator 1
2 Prava / Llava rukovat’ 2 42 Krytka prednej trubice (Lava) 1
3 Krytky rdrok 2 43 Krytka prednej trubice (Prava) 1
4 Pena 2 44 Skrutka ST4.2 x 16 16
5 Krytky rdrok 2 45 Krytka stabilizatora 2
6 Stredné riadidla 1 46 Zadny stabilizator 1
7 Pena 2 47 Skrutka M5 x 16 4
8 Ruény snimac pulzu 2 48 Dekoracny kryt (P) 2
9 Skrutka ST4.2 x 20 2 49 Dekoracny kryt (L) 2
10 Perova podlozka D8 2 50 5Skrutka M8 x 75 2
11 Zvinena podloZzka D8 2 51 Tycka pedalov 2
12 Napajanie 1 52 Skrutka M8x45 4
13 Vedenie snimaca pulzu 2 53 Pedal L/ P 2
14 Skrutka ST3 x 16 6 54 Priechodka @14x@10.1 x 12.5 4
15 Dekoracny kryt 2 55 Krytka ty¢ky J60 x 30 x 1,5 2
16 Skrutka M8 x 40 4 56 Spojovnik 2
17 | zvinena podlozka D8 x @16 x R19 | 4 57 | Skrutka kl'uky 1/2 "(L) 1
18 Nylonova matica M8 6 58 Zvinena podlozka D16 2
19 Sesthranna skrutka M8 x 20 2 59 Priechodka @24x@16.1 x 20 4
20 Podlozka D8 x @32 x 2 2 60 Perova podlozka 1/2 " 2
21 Priechodka @32 x @30 x 28 4 61 Nylonova matica M10 2
22 Zvlnena podlozka D19 2 62 Matice kl'ukovej napravy 1/2 "(L) 1
23 Priechodka @32 x @19 x 65 2 63 Dekoracny kryt S19 2
24 Priechodka @14 x @8,5,5 x 60 2 64 Skrutka kl'uky 1/2 "(P) 1
25 Priechodka @32 x @14 x 20 4 65 Samoistiaca matica kl'ukovej 1
napravy 1/2 "(R)
26 Spodna rukovat' L' / P 2 66 Dekoracny kryt S17 2
27 Krytka rukovéte 1 67 Nastavovacie skrutky M8 4
28 Skrutka M5 x 10 4 68 Dekoracny kryt kl'uky 2
29 Kabel ovladacieho panela (horny) 1 69 Matka M10 x 1,0 2
30 Kluka (Lava) 1 70 Dekoracna krytka pre otvor kl'uky 2
31 Sesthranna skrutka 2 71 Dekoracna krytka prevodnika 2
M10 x 1,5 x 57L
32 Kl'uka (Prava) 1 72 Ochranny kryt (L / P) 2
33 Predny stipik 1 73 PruZina osi D17 1
34 Podlozka D8 x @20 x 1,5 8 74 Loziska 6203 2
35 Skrutka M8 x 16 6 75 Kabel na meranie rychlosti 1
36 Skrutka ST4.2 x 16 9 76 Sesthranna skrutka M6 x 30 1
37 Kabel ovladacieho panela (dolny) 1 77 Priechodka osi 1
38 Hlavny ram 1 78 Sesthranna skrutka M6 x 15 4
39 Skrutka M8 x 50 4 79 Kladka 1
40 Podlozka D10 x @20 x 2 2 80 Os 1




¢ Sudiastka Ks iC. Stiiastka Ks
81 Nylonova matica M6 4 98 Nylonova matica M6 x 1,0 2
82 Remerni 1 99 Magnet 4
83 Kryt (L / P) 2 100 | Magneticka doska 1
84 Motor 1 101 | Pruzina 1
85 PruZina osi d10 2 102 | Lozisko 6000 2
86 Podlozka D10 1 103 i U-profil 1
87 Priechodka 1 104 | Skrutka M10 x 1,25 1
88 Skrutka M10 x 1,25 1 105 | Pritlacna kladka 1
89 Nylonova matica M10 x 1,25 2 106 | PruZina 1
90 | Zotrvatnik 1 107 | Sesthranna matica M6 x 1,0 2
91 Os zotrvacnika 1 108 | Koncovka na ty¢ 2
92 Sesthranna matica M10 x 1,0 2 109 | Sesthranna matica M10 x 1,0 2
93 Skrutka M6 x 20 2 110 i Skupina skrutiek 1
94 Strmeriovy kaliber 2 111 | Kabel motora 1
95 Podlozka D6 2 112 | Napajaci kabel 1
96 Pruzina osi D12 2 113 ! Sesthranna matica M12 x 1,0 1
97 Magneticka os 1
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MONTAZ
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Pripevnite predny stabilizator (41) a zadny stabilizator (46) k hlavnému
ramu (38) pomocou skrutiek (39) a podloZiek (34). Zadny stabilizator
nema Ziadne kolesa, predny stabilizator kolesa ma.
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Podl'a schémy na obrazku pripojte kable ovladacieho panela (29 a 37). Pri
pripajani kablov ovladacieho panela (29 a 37) skontrolujte, Ci sU vSetky
koliky rovno. V opacnom pripade méze dojst’ k poruche ovladacieho
panela. Pomocou skrutiek (35) a podloziek (34 a 11) pripevnite predny
stipik (33) k hlavnému ramu (38).
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Uistite sa, Ze priechodky (23) su uz namontované na oboch stranach
predného stipiku (33). Pripevnite spodné riadidla (26 L' / P) k prednému
stlpiku (33) a to pomocou Sesthrannych skrutiek (19) a perovych podloZiek
(10 a 20). Spodné riadidla nedotahuijte prilis na tesno, pretoze sa musia
vol'ne pohybovat'.




————S57W/64ML/R  2PCS
}—584 2PCS k60N 2PCS
B———62W/650L/R  2PCS

Vol'ne pripevnite zadnu Cast’ pedalov (51 L/ P) ku kl'uke (57 L/ 64 P),
a to pomocou skrutiek a perovych podloZiek (60). Volne pripevnite
prednu Cast’ pedalov (51 L / P) k spodnym riadidlam (26 L / P)
pomocou skrutiek M8 * 75 (50) a nylonovych matic (18). Najprv
dotiahnite skrutky (57 / 64 L / P). Nasledne upevnite perovt podlozku
(60) a nylonové matice (65/62 L / R). Nakoniec dotiahnite zostavajlce,
prave namontované skrutky. VSetky skrutky a matice pravidelne
kontrolujte, ¢i drzia pevne.
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Pedale (53 L / P) pripevnite k tycke pedalov (51), a to pomocou skrutiek
(52) a nastavovacich skrutiek (67).
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Pomocou skrutiek (16), podloZiek (17) a nylonovych matic (18) pripevnite
riadidla (2 L / P) k spodnym riadidldam (26 L / R). Utiahnite vSetky
upeviovacie prvky.
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(m——35# 2PCS
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Pomocou skrutiek (35) a podloZiek (34) namontujte stredné riadidla (6) na
predny stlpik (33).




Pripojte kable ru¢ného snimaca pulzu k ovladaciemu panelu (1). Potom
pomocou skrutiek (28) pripevnite ovladaci panel (1) k prednému stipiku
(33). Zapojte napajaci adaptér (12) do elektrickej zasuvky a do zasuvky
na zadnej strane pristroja. Pred pokracovanim ku kroku 9 sa uistite, ze
ovladaci panel a pristroj funguju spravne.
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a——14% 6PCS
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Pomocou skrutiek (14) pripevnite kryt riadidiel (15 AB / 27 AB) k spodnej
rukovati (26 L / R). Nasad'te dekoraCny kryt (66) na zadnu Cast’ otvoru
kl'uky pedalu, aby Ste zakryli otvorenu hlavu skrutky. Naskrutkujte
dekoracny kryt (63) na zadn( stranu vnutornej lavej a pravej kl'uky
pedalu. Pomocou skrutiek (47) pripevnite dekoracné kryty (48 / 49) k
spodnej rukovati (26 L / P).
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Funkcia tlacidiel

Tlacidlo

Funkcia

START/STOP

e spustenie / ukoncenie tréningovych
relacii

* meranie percentudineho podielu
telesného tuku a ukoncenie funkcie
merania percentualneho podielu
telesného tuku.

e Stlacenim a podrzanim tohto tlacidla
po dobu 3 sekind obnovite vSetky
hodnoty na hodnotu 0

DOWN = NADOL (-)

Znizte hodnotu vybraného tréningového
parametra (TIME, DISTANCE, atd".).
Pocas tréningu tymto tlacidlom zniZite
odpor.

UP = NAHOR (+):

Zvyste hodnotu vybraného
tréningového parametra (TIME,
DISTANCE, atd’.). PoCas tréningu tymto
tlaCidlom zvysite odpor.

ENTER

PoZadovana hodnota alebo tréningovy
rezim, ktory Ste zvolili pomocou tlacidiel
UP alebo DOWN, tlacidlom ENTER
potvrdite.

TEST (PULSE, RECOVERY)

StlaCenim tohto tlacidla vyberte reZim
regeneracie po tom, ¢o pocita meral
srdcovu frekvenciu. Tento rezim ma 6
Grovni. Uroveri F1 je najlepéia a Groveri
F6 je najhorsia.

MODE

Stlacenim tohto tlacidla vyberiete
pozadovanu funkciu.




Parametre tréningu

Time

(Cas)

0:00 ~ 99:00

0:00

+ 1:00

» Ked' sa na obrazovke zobrazi 0:00, ¢as tréningu
sa bude pocitat' smerom nahor.

o Ked' sa na obrazovke zobrazi nastaveny
pozadovany cas tréningu (od 1:00 do 99:00), cas
sa bude odpocitavat’ smerom nadol z nastavenej
hodnoty aZ na hodnotu 0.

Distance

(vzdialenost)

0,00 ~ 999,0

0,00

+1

» Ked' sa na obrazovke zobrazi 0,00, bude sa
smerom nahor pocitat’ ubehnuta vzdialenost’ od
zaCiatku tréningu.

e Ked sa na obrazovke zobrazi nastavena
poZzadovana vzdialenost' (od 1,00 az 999,00),
ubehnutd vzdialenost’ sa bude odpocitavat’ smerom
nadol z nastavenej hodnoty az na hodnotu 0

Calories

(Kaldrie)

0,00 ~ 9950

0,00

+ 50

o Ked' sa na obrazovke zobrazi hodnota 0.0, budu
sa smerom nahor pocitat kaldrie, ktoré boli
spalené od zaCiatku tréningu.

« Ked' sa na obrazovke zobrazi nastavena
pozadovana spotreba kalorii (od 50,0 ~ 9950),
pocet spélenych kaldrii sa bude odpocitavat’
smerom nadol z nastavenej hodnoty az na hodnotu
0

Watt

20 ~ 300

100

+ 10

Pocet wattov mdZe pouzivatel menit’ iba v
programe na kontrolu wattov

Age
(Vek)

10 ~ 99

30

+1

Ciel'ova srdcova frekvencia je vypocitana na
zéklade Vasho veku. Akondhle Vasa aktudlina
srdcova frekvencia prekroci cielovl srdcovi
frekvenciu, na obrazovke sa rozblika kontrolka pre
tento parameter
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KARDIO TRENING V SKRATKE

Pravidelny kardio tréning stimuluje Vas kardiovaskularny systém (srdce a
dychanie). Zlepsujete si tak svoj stav, chudnete a spal'ujete tuk. Preto je
toto cvicenie odporucané v pripade, Ze chcete schudnlt. Pocas cvicenia sa
najskor spaluje glukdza a nasledne tuky ulozenu v tele. Narocné kardio
tréningy (napr. intervalové tréningy, tréningy s vysokou rezistenciou a
tréningy pocas dlhSieho ¢asového obdobia) si vyZaduju vacsie Usilie a preto
okrem vytrvalosti trénuj aj svalstvo. Cim pravidelnejie budete cvicit, tym
efektivnejsi Vas tréning bude (aj pri kratkych 20 mindatovych tréningoch).

Pocas tréningu:

Zat'az pocas kardio-tréningovej fazy rozhodne urCuje intenzitu tréningu a s
tym suvisiace vysledky tréningu. Optimalny tréning zahfia fazu zahrievania
(1), intenzivnejSiu kardio-tréningovu fazu (2) a konec¢nu fazu schladenia (3).
Ak chcete zlepSovat’ svoje vysledky alebo spalit’ kalérie, mali by Ste prejst’
tymito 3 fazami a na vibracnej doske cviCit’ najmenej 20-30 minut.

1. faza zahrievania:

Vzdy trénujte s malym odporom. 5 az 10 minUtova doba zahrievania je
dolezita, pretoze Vase svaly sa najskér musia zahriat. Najma pocas fazy
zahrievania by Ste mali dat’ Vasim svalom cas pripravit’ sa na intenzivnejsi
tréning. Ako zacCiatoCnik moZete zacat trénovat’ prvé 3 minGty na
najjednoduchsej Urovni a postupne intenzitu a obtaznost’ tréningu zvySovat’
podla toho, ako sa citite.

2. kardio-tréningova faza

Po priblizne 10 minGtach moZete prejst na fazu kardio tréningu. Ak
pouZzivate intervalové tréningové programy, tréningovy pocitaC bude riadit’
obt'aznost’ a odpor tréningu v intervaloch a simulovat’ tak meniace sa
podmienky tréningu..



Kardio-tréningova faza sa radi k aerdbnej alebo anaerdbnej
tréningovej oblasti v zavislosti od energetickych vydavkov. Tieto
oblasti su definované takto:

Aerdbna tréningova oblast”:

V tejto oblasti sa vylepSujete kardiovaskularny systém a spal'uje tuk.
Napriek miernemu Usiliu, zvySenému srdcovému tepu, hibSiemu
dychaniu, zahriatiu a miernemu poteniu sa nebudete citit’ prilis
vyCerpany, dychanie sa Vam nijako vyrazne nezrychli, takze Ste
stale schopny sa s niekym rozpravat’ bez toho, aby Ste vysli z dychu
a mate pocit, Ze tlito zadtaz by Ste dokazali udrzat’ dihd dobu bez
toho, aby Ste boli vyCerpany. Je to ako ked' 'ahko a pomaly kracate
do kopca. Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, ¢im sa do svalov
stdle dostdva potrebné mnozstvo kyslika. A hoci je tvorba
anaerdbnej energie v malom mnoZstve tiez aktivna, vSetka
vytvorena kyselina mliecna moéze byt stale Uplne odburana. V tejto
tréningu. Ak zataZenie budete aj nadalej zvySovat, v urcitom bode
sa dostanete na hranicu, ked’ uz tvorba kyslika z energie nebude
postacujuca a na rad pride anaerdbne vytvorena energia. Teraz Ste
vstupili do anaerébnej tréningovej oblasti.

Anaerdbna tréningova oblast':

V tejto oblasti zlepSujete vykon a rychlost’. Akonahle Ste zvysili svoj
tréning do tejto fazy, pohybova praca sa stava ovela namahavejsia,
a to kvoli stlpajlcej hladine laktatu, zacnete sa viac potit, dychanie
sa vyrazne zrychli a po urlitom Case, v zavislosti Vasej fyzickej
kondicii, sa Vase svaly unavia, budete sa citit’ vyCerpany a nakoniec
nebudete schopny v takejto zatazi pokracovat'..
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3. konecna faza schladenia:

Na konci tréningu zostanete asponl 5 minut vo faze schladenia, pocas
ktorej budete pokracovat’ Vas tréning opat’ na nizkej Urovni odolnosti
bez velkého Usilia. Faza schladenia alebo zotavenia je tiez uzitocna pri
prevencii moznej svalovej bolesti po cviceni. Po intenzivnom tréningu
sa odporuca aj aktivna regenerdcia, ako je napriklad horuci kipel,
sauna alebo masaz.

Vas pokrok v tréningu:

Takymto spdsobom moZete mesaCne zintenziviiovat' Vas tréning,
najma tym, Ze budete Coraz viac predlzovat’ Vasu kardio tréningovu
faza alebo zvySovat' odpor cvicenia (alebo si zvolite narocnejsi
intervalovy tréning).

Tekutiny a strava:

Pite pred, poCas a po tréningu. PocCas cviCenia vypite kazdych 10 - 15
minut’ aspon 2 glgy vody (100 az 200 ml). Ak Vase cviCenie trva dlhsie
ako 1 hodinu, mali by Ste pit’ Specializované Sportové napoje, aby Ste
sa vyhli dehydratdcii.

Pre optimalne kardiologické tréningy je velmi doblezitd spravne
prispOsobend strava pred a po fyzickej aktivite. Pred cviCenim je
najlepsie konzumovat’ uhl'ohydraty, ako su tie, ktoré sa nachadzaju v
ryZi a cestovinach, pretoze telu poskytuju dolezité mnoZstvo energie.
Po tréningu budete musiet’ "naplnit" bielkoviny, ktoré sa nachadzaju
napriklad vo vajciach, jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj v pripade,
Ze chcete schudnut, je absolitne nevyhnutné po tréningu sa najest,
aby sa Vase telo mohlo zregenerovat'.
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Zahrievacie cviCenie vykonajte vzdy pred kazdym tréningom. Tymto
spdsobom si mobilizujete kiby a aktivujete svaly. Ak méte neprijemny
pocit pri jednotlivych pohyboch a / alebo citite bolest, preskocte tento
cvik a dohodnite sa so svojim lekdrom alebo fitness trénerom na
alternativnych zahrievacich cviceniach.

Kazdy cvik by mal mat’ niekolko opakovani (vpravo a vlavo), aby Ste
bez problémov mohli zaat' s Vasim kardio tréningom. Vyhradte si
priblizne 5 mindt pre nasledovné KLARFIT-cvicenia:

1. Hlavu pomaly naklanajte striedavo doprava a dol'ava. Potom zacnite
hybat’ ramenami (kruhové pohyby).

2. Vystrite ramena a otacajte bokmi. Nohy nie si pevne pripevnené k
zemi (Clenky sprevadzaju otacanie tela).

3. Ohybajte boky, jednu ruku maijte pri tom natiahnutd smerom nahor.
Pre kazdu stranu zostanite v tejto pozicii na niekol’ko sekdnd.

4. Ohybajte boky, pricom majte obidve ruky vystreté a spojené nad
hlavou. Pre kazdl stranu zostaiite v tejto pozicii na niekol'ko sekind.
Tato verzia je o nieCo intenzivnejSia, nakolko mate vystretd aj druhu
ruku.

5. Stojte na jednej nohe a drZte si druhou rukou nartu zohnutej nohy.
Tu mobilizujete Clenky a mierne natiahnete stehenny sval. Ak je to
potrebné, oprite sa o nieCo, aby Ste udrzali rovnovahu. Zostarite stat’ na
jednej nohe, druht nohu pokréte, chytte si koleno rukami a clenkom
robte kruhové pohyby raz na jednu a raz na druhu stranu.

6. Vykrocte jednou nohou dopredu, ohnite ju v kolene do 90° (koleno
neprekraCuje Spicky na nohe) a zaprite sa rukami o stehno pokrcenej
nohy. Okrem kolien a ¢lenkov mobilizujete aj zadné lytkové svaly.

7. Zopakujte cviCenie z Casti 6 s tym rozdielom, Ze teraz robite velky
vypad dopredu a spat’. Cvik je takto intenzivnejsi.

8. RozkroCte vystreté nohy na Sirku bokov, predkloiite sa a striedavo sa
dotykajte pravou rukou Spiciek I'avej nohy a opacne. Nakoniec nechajte
ruky uvol'nene visiet'



TRENING CEZ OVLADACI PANEL

Takto pouZivate tréningové programy:

Manualny program (P1)

Zvolte "Manual" stlatenim tlaCidla UP alebo DOWN a vyber potvrdte
stlacenim tlacidla ENTER. Na obrazovke sa rozblikd prvy parameter
"TIME", ktory mdze byt nastaveny stlatenim tlacidiel hore alebo dole.
Stlacte tlacidlo ENTER na uloZenie poZadovanych hodnét casu. Teraz
moZzete nastavit’ d'alsi parameter. Pomocou tohto postupu nastavte vsetky
parametre a stlacenim tlacidla START / STOP spustite cviCenie.

Predprogramované tréningové profily (P2 — P9)

Existuje 8 predprogramovanych tréningovych profilov, ktoré je mozné
pouzit'. VSetky predprogramované profily maju 24 drovni odporu. Vyberte
jeden z programov stlatenim tlacidiel HORE alebo DOLE a stlaCenim
tlaCidla ENTER vyber potvrdte. Na obrazovke sa rozblika prvy parameter
"TIME", ktory moze byt nastaveny stlacenim tlacidiel hore alebo dole.
Stlatte tlacidlo ENTER na uloZenie pozadovanych hodnét Casu. Teraz
moZzete nastavit’ d'alsi parameter. Pomocou tohto postupu nastavte vsetky
parametre a stlatenim tlacidla START / STOP spustite cviCenie.
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Program na kontrolu poc¢tu wattov (P10)

Stlaenim tlacidiel hore alebo dole vyberte "Watt control program" a
stlatenim tlacidla ENTER vyber potvrdte. Na obrazovke sa rozblikd prvy
parameter "TIME", ktory méze byt' nastaveny stlacenim tlacidiel hore alebo
dole. Stlacte tlacidlo ENTER na uloZenie poZadovanych hodn6t ¢asu. Teraz
moZete nastavit' d'alSi parameter. Pomocou tohto postupu nastavte vsetky
parametre a stlaCenim tlacidla START / STOP spustite cvi¢enie.

Upozornenie: Ak sa parametre po odpocitavani dostanu az na hodnotu
"0", zariadenie pipne a tréning sa automaticky zastavi. Ak chcete
pokracovat’ v tréningu, opat’ stlatte tlatidlo START / STOP, aby Ste
dosiahli poZadované ciel'ové parametre. Pocita¢ automaticky prisposobi
odpor v zavislosti od rychlosti, aby udrzal konstantny prikon. Hodnotu
prikonu moZete nastavit’ stlacenim tlacidiel hore alebo dole.

Program telesného tuku (P11)

1. Stlatenim tlacidla hore alebo dole vyberte "BODY FAT" a stlacte tlacidlo
ENTER na potvrdenie vyberu.

2. Na obrazovke sa rozblikd napis MALE (Muz). Pohlavie sa da upravit
stlacenim tlacidiel HORE alebo DOLE. Stlacte tlacidlo ENTER na uloZenie
nastaveného pohlavia.

3. Na obrazovke zacne blikat’ "175", Co predstavuje Vasu vysku. Vysku
moZete upravit’ stlacenim tlacCidiel HORE alebo DOLE. Stlacte tlaCidlo ENTER
na uloZenie nastavenej vysky.

4. Na obrazovke teraz zacne blikat' "30", o predstavuje Vas vek. Vek
mozete upravit' na spravnu hodnotu stlaenim tlacidiel HORE alebo DOLE.
Stlacte tlacidlo ENTER na uloZenie nastaveného veku.

5. Na spustenie merania stlacte tlaCidlo START / STOP a drzte rukovdte na
meranie srdcovej frekvencie.

6. Po 15 sekundach sa na displeji zobrazi "Body Fat% (telesny tuk), BMR
(Basal Metabolic Rate), BMI (Body Mass Index) a BODY TYP (typ postavy)".
Na zdklade vypocitaného percenta telesného tuku sa rozliSuje 9 typov
postavy (Vid' tabulka nizsie).

7. Stlacenim tlacidla START / STOP sa vratite na hlavn( obrazovku.



5-9
10-14
15-19
20 - 24
25-29
30-34
35-39
40 - 44
45 - 50

W o (N|o|u|h|W|N |~

Program ciel'ovej srdcovej frekvencie (P12)

Stlacanim tlacidiel hore alebo dole vyberte "TARGET H.R." a stlacte tlacidlo
ENTER na potvrdenie vyberu. Na obrazovke sa rozblikd prvy parameter
"TIME", ktory méze byt nastaveny stlacenim tlacidiel hore alebo dole. Stlacte
tlatidlo ENTER na uloZenie pozadovanych hodnOt Casu. Teraz moZete
nastavit’ dalSi parameter. Pomocou tohto postupu nastavte vsetky parametre
a stlacenim tlacidla START / STOP spustite cvicenie.
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Program kontroly srdcovej frekvencie (P13-P15)

Existuju tri moznosti pre cielovu srdcovu frekvenciu:
» P 13: ciel'ova frekvencia 60% = 60% (220 rokov)
P 14: ciel'ova frekvencia 75% = 75% (220 rokov)
P 15: ciel'ova frekvencia 85% = 85% (220 rokov)

Vyberte jeden z programov regulacie tepovej frekvencie stlatenim tlacidla
hore alebo dole a potom stlacte tlacidlo ENTER na potvrdenie Vasho vyberu.
Na obrazovke sa rozblika prvy parameter "TIME", ktory mdze byt nastaveny
stlatenim tlacidiel hore alebo dole. Stlacte tlacidlo ENTER na uloZenie
pozadovanych hodnét Casu. Teraz moézete nastavit dalsi parameter.
Pomocou tohto postupu nastavte vSetky parametre a stlaenim tlacidla
START / STOP spustite cvicenie.

Program pouzivatel'a (P16-P19)

Existuju Styri pouzivatel'ské programy (U1 - U4), ktoré je mozné pri tréningu
pouzit. Tieto programy umoZnuju uzivatel'ovi nastavit’ a uloZit' pozadované
parametre, aby sa pocas kazdého tréningu nemuseli opakovane nastavovat'.

Stlacte tlacidla HORE alebo DOLE pre vyber "USER" a stlacte tlacidlo ENTER
na potvrdenie vyberu. Na obrazovke sa rozblikd prvy parameter "TIME",
ktory moze byt nastaveny stlaenim tlacidiel hore alebo dole. Stlacte tlacidlo
ENTER na ulozenie poZzadovanych hodnét ¢asu. Teraz moZete nastavit’ d'alsi
parameter. Pomocou tohto postupu nastavte vSetky parametre a stlacenim
tlacidla START / STOP spustite cviCenie.




TRENING POMOCOU APLIKACIE KINOMAP

Pomocou aplikécie Kinomap mozete
beZat/, bicyklovat' alebo padlovat’ viac
ako 100 000 km  pohybovych
videozdznamov po celom svete, ktoré su
denne aktualizované samotnymi
pouzivatel'mi. Snazte sa udrzZiavat' ich
tempo za rovnakych podmienok, aké su
zaznamenané na videu. Pouzite portal
KINOMAP a vyberte si viastné video v
realnom Zivote. Zvyste si svoju kondiciu
tym, Ze pouzijete vlastny interval v
reZzime odporu alebo v Power-rezime.

Svoje kompatibilné zariadenia mozete pripojit’ priamo. Alternativne moézete
pouzit’ aj Vasu kameru, ktora Vam ponuka opticky kadencny, krokovy alebo
Uderovy snimac. Zapojte sa do nasich hier pre viacerych hraCov a snazte sa
byt prvy v cieli.

Ako si vytvorit’ icet:

Ak chcete pouzivat’ sluzbu Kinomap, musite sa najprv pripojit’ k Vasmu uctu
na Kinomap. Ak Ste sa Uspesne zaregistrovali, méZete zacat' s tréningom. Ak
sa neodhlasite, pri dalSom spusteni aplikacie sa do UGCtu prihlasite
automaticky. Ak eSte nemate (cet Kinomap, prihlaste sa a ziskajte bezplatny
ucet.

] 3 0% m1:32

QKmomap ' N : . Kinomap

°
== Anmelden SIGN IN
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i Playlists

= Alle Videos

7 Karte Connect with Facebook
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Aktivacny koéd:

Standardna verzia je bezplatnd a poskytuje Vam pristup k mnoZstvu
bezplatnych videi a intervalovych tréningov (v sucasnosti nie je k dispozicii
na vsetkych zariadeniach). Neskor je potrebné si odber predplatit, aby Ste
ziskali pristup ku vSetkym legitimnym obsahom, vratane tisicov redlnych
videi, hier pre viacerych hracov a dalsich. Po prvom prihlaseni sa aplikacia
moze spytat’ na aktivacny kod. Ak ho mate, zadajte ho do prislusnych
nastaveni, ¢im aktivujete prihldsenie do aplikacie. Volbu "Pridat’ kod
aktivacie" mozete vyvolat aj neskor.

Zadanie aktivacného kédu

Informacia k predplatnému: Sluzbu si moZete objednat’ na zaklade
mesacného alebo ro¢ného predplatného, ¢im ziskate pristup k pokrocilym
funkciam. Prejdite do Casti Nastavenia.

Po aktivacii sa Vase predplatné zobrazi v Casti Moje predplatné.

Spojenie s vycvikovym zariadenim

Pripojte zariadenie k zariadeniu KINOMAP:

1. Prejdite do ponuky ,Equipment” ("Vybavenie").

2. Pridajte nové zariadenie pomocou tlacidla +

3. Zo zoznamu zariadeni vyberte typ zariadenia (Ergometer pre klarfit
Epsylon crosstrainer).

4. Vyberte znacku Klarfit.

5. Vyberte model Epsylon Crosstrainer.

6. Ak bolo zariadenie zistené, stlacte tlaCidlo pre potvrdenie.

7. Teraz staci uz len klikn(t' na tlacidlo SAVE (ulozit')



Kamera tvare:

e Vas produkt Klarfit Epsylon vyuziva funkciu detekcie tvare od
spoloc¢nosti Kinomap na urcenie frekvencie Sliapania, kroku alebo uderu
(smartphone alebo stolova kamera slizi ako snimac).

e Aplikdcia Kinomap urcuje intenzitu pohybu a vyhodnocuje ju na
zaklade pohybu Vasej hlavy pocas tréningu.

Ked' zaCnete tréning, v pravom dolnom rohu uvidite svoju tvar, aby Ste
mohli v pripade potreby upravit’ poziciu Vasho telefénu alebo tabletu.
Akonahle bude Vasa tvar rozpoznand, zobrazi sa palubnd doska
Aplikacie.

Aplikacia Vas vyzve, aby Ste odpor nastavili manudlne tak, aby
zodpovedal zmene vysky.

Zobrazenie Udajov:
Funkcia Ukazka uUdajov Vam umoziuje okamZite zobrazit' udaje

odoslané zariadenim. Tato funkcia je obzvlast uzitotnd, ak mate
problémy so spustenim nejakej aktivity. V sulade s konfiguraciou
aplikacia ziska potrebné hodnoty zo zariadenia.

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

<

4> PROFILES MANAGEMENT

Additional sensors
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Tréning

Vol'ba videa

Existuje niekol’ko zoznamov videi, z ktorych si moZete vybrat' Vase
pozadované video, na zdklade ktorého budete chciet’ trénovat. Funkcia
filtrovania zabezpecuje pristup k videdm, ktoré hladate (najCastejSie,
obl'libené, najviac zobrazené, najnovsie, trvanie, vzdialenost’, sklon ...). Pre
kazdé video mozZete vidiet' relevantné informacie: meno videa, prispievatel
(ktory poslal video), krajinu, trvanie, vzdialenost, priemer pozitivneho
stlpania, priemernu rychlost'.

All videos - 2543 videos

POPULAR

Duration (min.)

Distance (km)

Average Speed (km/h)

Positive slope (m)

Col category




Playlists

Existuje aj mnoho playlistov vytvorenych spolo¢nostou Kinomap alebo
samotnymi pouzivatel'mi.

- Kazdy zoznam videi ma konkrétnu tému, napriklad 30 mindt na
tréning alebo navstivenie krajiny.

- Svoj pokrok mézete sledovat’ na kazdom playliste alebo videu.

- V sUCasnosti nemézete svoje zoznamy videi spravovat' priamo z
aplikacie. Viac informdacii najdete na strane 34 tejto prirucky.

Public playlists - 137

Kinomag Ribet
30 minutes @ Allemagne

16 rﬁiﬁutes
Cycling

mjakot Ribet
Altmiihital @ Australia

WhyteR Ribet W ayt |
. AWL Tour 2013 @ Benelux @ Bike Oisans
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Zaciatok tréningu

° Start

@ Segments (28)
4 e View profile

09.8 57 29
- ~ @

ESTIMATED DIFFICULTY

®* O

Vyberte video, na
zaklade ktorého chcete
trénovat’.

chcete cvidit'.

Vyberte rezim, v ktorom| Pre zacatie tréningu

Quiet ride in Central Park

& 000

staci zacat' Sliapat’ na
pristroji.




RezZim Discovery a Challenge (objavovanie a vyzva)

Rezim vyzva:

Video sa bude prehravat’ vlastnym tempom, aby Ste dosiahli
rovnaky vykonnost’ ako tvorca videa. Ak nie Ste dost’ rychly, video
spomali rychlost’ snimok. S dobrym vykonom moze byt snimkova
frekvencia zvySena na dvojnasobok pdvodnej rychlosti. Pouzite tento
rezim, aby Ste sa podielali na vyzvach, ako st napriklad Indoor
Challenges, a aby Ste svoje vysledky s celkovymi sUradnicami a
mapami Vasej virtualnej jazdy mohli exportovat’ na stranky tretich
stran, ako je napriklad Strava.

Rezim objavovanie:

Video bude zobrazované pri pévodnej rychlosti a pozastavi sa, ked’
dosiahnete rychlost 0. Bez ohladu na Vas vykon sa rychlost
prehravania snimok nezmeni. Ale stale budete vidiet, ¢i podavate
dobry vykon, a to tak, Ze si pozriete Vasu nameranl energeticku
vykonnost'. Upozornujeme, Ze export na stranky tretich stran, ako je
napriklad Strava, je obmedzeny len na export Udajov wattov,
kadencie a tepovej frekvencie, ale nezobrazuje suradnice alebo
mapu.

Pick your settings

Challenge selected: the video plays at your speed.

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING
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Zobrazenie Udajov o tréningu

V hornej Casti obrazovky sa zobrazia prislusné informacie:

« Trvanie tréningu,

e Okamzite vytvorena elektrina,

e Okamzita rychlost/,

» Vasu srdcovu frekvenciu (len v pripade, Ze pripojite aj externy merac tepu
alebo ak je Vase zariadenie takymto meraCom uZ vybavené),

« Bezprostredna kadencia,

¢ Vzdialenost'.

Quiet ride in Central Park

& 0,00,,, 283!

Your training is starting

Vasa pozicia na mape bude synchronizovana s videom.

Abscissa: vyska v metroch
Ordinate: vzdialenost' v KM im Challenge-reZime.
Duration: trvanie v sekundach v Discovery-rezime.

Nastavenie odporu / prevodov:
Ak pouzijete rychlostny / krokovy alebo opticky senzor, na obrazovke
najdete pokyny na nastavenie odporu podla vyskového profilu (vyska).



Ukoncenie tréningu

Ak chcete tréning pozastavit’ alebo Uplne ukoncit, staci, ak prestanete Sliapat’

alebo moZete pouZit’ tlacidlo pre pozastavenie. Kliknutim na tlacidlo Pokracovat!
budete pokracovat’ v nedokonCenom tréningu. Ak chcete aktivitu zastavit, staci
potvrdit’ kliknutim na tlacidlo Ulozit' a ukondit'.

Profil tréningu

Flat

In the Mountains

Tour d'Egypt

Altitude 2

Valley Trail

The Alpine Pass

Change

Interval 1

Rolling Hills

.|||||w|||u||||||.

The Interval

Altitude 1

Interval 2
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Profil tréningu je formou tréningu, ktord zahffa sériu tréningov s nizkou a s
vysokou intenzitou a s dobami odpocinku alebo prestavky. Rozna intenzita
namahy pomaha trénovat’ Vas srdcovy sval, pontka Vam kardiovaskularne
cvienie, zvySuje aerdbnu kapacitu a umozriuje Vam dlhy a / alebo
intenzivny tréning.

Profil tréningu zatial’ nie je k dispozicii pre vsetky zariadenia. Jej dostupnost’
pre Vase zariadenie mozete Iahko skontrolovat’ v hlavnhom menu: ak vidite
ponuku profil tréningu, znamena to, Ze tato funkcia je k dispozicii pre Vase
zariadenie. V zavislosti od Vasho zariadenia si mozete vybrat’ medzi dvoma
rezimami.

Resistance (Odolnost’): Vy si definujete poZzadovanu Uroven odporu a my
odosleme zariadeniu pokyny na cviCenie bez ohl'adu na vyrobenu energiu.

Target power (Ciel'ovy vykon): Vy si definujete cielovy vykon a odpor
sa automaticky zmeni, aby tento vykon vygeneroval.

-~ \Q - -59 00:25:00

CADENCE DISTANCE

@

HEART RATE % DIFFICULTY

e Ak vidite oranZovu Ciaru, znamena to, Ze Ste blizko Vasho ciel'a.

e  Obratenad oranzova Ciara znamend, Ze sa pohybujete od urCeného
ciel'a (V takom pripade zvyste alebo znizte cielovy vykon).

e  Stadi si vybrat Cas (<>) pre odpocitavanie a zaciatok tréningu.

e Po spusteni aktivity moZete zvysit' alebo zniZit' cielovy vykon alebo
odpor podla zvoleného rezimu.



Vyhodnotenie

Dennik Vasho tréningu

Otvorte hlavni ponuku na lavej strane a kliknite na "Training
Protocol".

Tu si mozete prezriet’ historiu minulych tréningov, vratane nazvu
tréningového videa, datumu tréningu, trvania a vzdialenosti.
Kliknutim na konkrétny tréning ziskate vSetky informacie.

MozZete tiez navstivit stranku http: //www.kinomap.com /
myactivities.

Vas dennik tréningu obsahuje mapu, sthrn a rad podrobnych
grafov, ktoré zobrazuju Vasu minull rychlost, vykon, kadenciu a
srdcovl frekvenciu. Vsimnite si, Ze protokol tréningu je mozné
automaticky exportovat’ na rozne platformy ako RunKeeper,
Strava alebo Under Armor

Activity History - 408

Profile Training
01/03/2018 at 11:05 a.m.
00:00:32 1 sessions
3.5kJ ®1 ®so

Profile Training
01/03/2018 at 11:00 a.m.
00:00:37 1 sessions
2.2kJ ( ® so

Quiet ride in Central Park
QOO 28/02/2018 at 2:49 p.m.
00:00:24 71m 1 sessions
Challenge ®1 ®so

2. Semi Marathon Meaux 2014 - Allure 4mn/KM
=7 28/02/2018 at 11:26 a.m.
00:01:31 392 m 1 sessions
Challenge ®36 @395

‘z Rocheserviere => Saint Fulgent
QOO 26/02/2018 at 10:48 a.m.
01:14:21 48.832 KM 1 sessions
Challenge ®1754 ® 252

¢. Profile Training
OO 23/02/2018 at 12:46 p.m.
00:01:25 1 sessions
0.6 kJ ® @
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Vyhl'adavanie
Toto tlacidlo je vzdy dostupné v pravom hornom rohu pre prehliadanie videi
bez ohladu na to, v akej ponuke sa nachadzate. Existuje niekolko
sposobov, ako najst’ spravne video:
e  MozZete vyhladavat’ kliknutim na tlacidlo Hl'adat. Po zadani aspon 3
znakov sa uskutocni automatické vyhl'adavanie.
e  Mozete tieZ vykonat’ geografické vyhladavanie. V hlavhom menu zvolte
"Mapa".
e VSetky dostupné vided mozete prehliadat’ kliknutim na polozku
"Zverejnené playlisty" alebo "VSetky vided"..

Nastavenia

Nastavenia pouzivatela
e  Prejdite do ponuky Nastavenia a nastavte pouZzivatel'ské Udaje vratane
mernych jednotiek, VaSej velkosti, hmotnosti, datum narodenia a
pohlavie.
e  Tieto informacie ovplyviuju vypocet rychlosti.

Externy displej
Ak chcete obrazovku zobrazit’ pomocou zariadeni Chromecast alebo Apple
TV na Vasom televizore, postupujte podla pokynov.



UDRZBA A STAROSTLIVOST

o Ak nebudete pristroj dlhsi ¢as pouzivat/, vyberte batériu z ovladacieho
panela.

e Pristroj pravidelne Cistite Cistou handrickou, aby Ste udrzali jeho Cisty
vzhlad.

e BezpeCné pouzivanie pristroja je mozné zarucit' len vtedy, ak je
pravidelne kontrolované, ¢i nie je poskodené a / alebo opotrebované
(napriklad na rukovatiach, pedaloch, sedle atd’.). Je nevyhnutné, aby boli
vSetky poskodené casti nahradené a pristroj bol opat’ pouZity aZz po
spravnej oprave.

e Pravidelne kontrolujte, ¢i sU skrutky a matice riadne dotiahnuté.

o Pohyblivé Casti pristroja pravidelne mazte.

e ZvySenl pozornost’ venujte komponentom, ktoré st obzvlast' nachylné
na opotrebovanie, ako je napriklad brzdovy systém, opierka na nohy atd'.
e KedZe je pot velmi agresivny, nesmie prist do styku so smaltovanymi
alebo chrémovanymi Castami pristroja, najma vSak s pocitacom. Po
pouZiti pristroj ihned’ utrite. Smaltované casti je mozné Cistit' vihkou
Spongiou. Pocas Cistenia sa vyhnite vSetkym agresivnym alebo
korozivnym cistiacim prostriedkom.

o Pristroj uchovavajte v Cistom a suchom prostredi, mimo dosahu deti.
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INFORMACIE K LIKVIDACII

Podla Eurdpskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU
tento symbol na vyrobku alebo na jeho obale
znamena, Ze vyrobok nepatri do domaceho odpadu.
Na zaklade smernice by sa mal pristroj odovzdat' na
prislusnom zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych
a elektronickych zariadeni. Zabezpecenim spravnej
likvidacie vyrobku pomoézete zabranit moznym
negativnym dopadom na Zivotné prostredie a l'udské
zdravie, Co by inak mohol byt ddsledok nespravnej
likvidacie vyrobku. Pre detailnejSie informacie o
recyklacii tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny
Urad alebo na odpadovi a likvidaénl sluzbu Vasej
domacnosti.

Vas produkt obsahuje baterky zahrnutej v Eurdpskej
smernici. 2006/66/EG neumoznuje vyhadzovania
bateriek do komundlneho odpadu. Informujte sa o
moznostiach zberu batérii. Spravny zber a likvidacia
batérii pomaha chranit’ potencidlne negativne
nasledky na Zivotné prostredie a l'udské zdravie.
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